_AreaCopa

Zimni priprava na futsal - Sestitydenni plan

Vybaveni a hala

[ ] Hala rezervovana alespon 6 tydn( pfedem (12 termin()

[] Alespon Ctyri futsalové mice velikosti 4 se snizenym odskokem

) Dvé branky 3 x 2 m nebo hazenkarské branky s vyznacenim 3 m

[] Lepici paska nebo kfida na vyzna&eni postranni ¢ary, pokud hala nema futsalové linie
] Salova obuv bez tmavé podrazky nahladena viem hraédm

[] Kloboucky, rozlisovaky a stopky po ruce

] Lahve s pitim u kraje hfi3té

Prehled fazi

(] Faze 1 (tydny 1 a 2): zvykani — mi¢, pravidlo 4 sekund, zéklad hry pivota
] Faze 2 (tydny 3 a 4): prohloubeni — 1 na 1, spoustéle presinku, standardni situace
(] Faze 3 (tydny 5 a 6): soutéZz — herni formy 3v3 az 5v5, simulace mini-turnaje

D Na jednotku: 20 min rozehfati FIFA 11+, 30 min hlavni ¢ast, 10 min herni forma



Tyden 1: zvykani na mic a pravidlo 4 sekund

[ ] Jednotka A: 5 min volné vedeni mite podrazkou, 10 min pfihravkové hry vnitfni stranou a
podrazkou, 15 min prihraj a béz bez tlaku, 10 min zakonceni z mista, 15 min herni forma
4v4 s trenérem jako rozhoddim

(] Jednotka B: 10 min rozeh¥ati s cvi¢enimi s mi¢em, 15 min cvi¢eni kopu z autu s trenérovym
odpoctem do 4 sekund, 15 min 3v3 s restartem do 4 sekund, 15 min volna herni forma se
vSemi Ctyfmi Upravami pravidel

[ ] Bod pro trenéra: hraci zatim nesmi hrat mi¢ pati¢kou — v prvnim tydnu vladne podrazka

Tyden 2: hra pivota a nahravaci stanice

[ ] Jednotka A: 15 min zaklad hry pivota (pfihravka do nohou, podrazka, zpétna pfihravka), 15
min pivot s poloaktivnim obrancem, 15 min presilovka 3 na 2 s pevnou roli pivota, 15 min
hra 4v4 s urCenym pivotem

(] Jednotka B: 10 min rondo 4v2 (pivot uprostied), 20 min sekvence pivot-zpétna pfihravka-
narazecka, 20 min 4v4 se tfemi povolenymi pfihravkami na pivota za utok

[ ] Bod pro trenéra: pivot se s mi¢em nikdy neotaci. Prvni dotek podrazkou, druhy zpétna
prihravka. Kdo se otodi, ztraci mic

Tyden 3: 1 na 1 a spoustéce presinku

[ ] Jednotka A: 10 min hry 1v1 s obratem a brankou na obou stranach, 15 min 2v1 s pivotem,
15 min cviCeni na spoustéc presinku (spoustéc: pfihravka na kridlo), 15 min herni forma 4v4
s povinnym spoustécem presinku

[ ) Jednotka B: 10 min reakéni sprinty, 20 min cviceni presinku s blokovou obranou ve
ctyrclenném bloku, 20 min hra se dvéma spoustéci (zpétna prfihravka na brankare jako
druhy spoustéc)

[ ] Bod pro trenéra: prvni hra¢ napada hrace s mi¢em, dal3i t¥i zaviraji moZnosti pfihravky. Kdo
spoustéc prospi, bézi trestné kolo



Tyden 4: standardni situace a zakonceni

[ ] Jednotka A: 15 min stielba na branku ze t¥i UhlU po stanovitich (viz cvi¢eni 3 v ¢lanku), 15
min nacviceny rohovy kop s pfihravkou na pivota, 15 min nacviceny volny kop z
desetimetrové znacky, 15 min herni forma se zamérenim na standardni situace

[:] Jednotka B: 10 min rozstreleni, 20 min nacvicené kopy z autu s vice variantami, 10 min

zakonceni pres narazece (cviceni 5), 20 min 4v4 s pocitanim standardek (kazdy rohovy kop
znamena body navic)

[ ] Bod pro trenéra: pfi jedné jednotce tydné stali jedna nacvi¢ena standardka na jednotku.
Kdo nacvicuje tfi, nezapamatuje si zadnou

Tyden 5: herni formy 3v3 a 4v4

(] Jednotka A: 10 min rozeh¥ati, 20 min 3v3 na 20 x 15 m s principem hry na cil, 15 min 4v4 s
letmym stfidanim kazdych 90 sekund, 15 min volné 4v4 se vSemi pravidly

[ ] Jednotka B: 10 min reakéni rozehfati, 25 min interni turnaj 4v4 (3 tymy po 4 hracich, kazdy s
kazdym na 8 minut), 20 min reflexe a herni forma podle prani

[ ] Bod pro trenéra: stfidani po 90 sekundach odpovida zatizeni skute¢ného futsalu. Hraci se
tak udi rozloZzit sily

Tyden 6: simulace mini-turnaje

[ ] Jednotka A: interni turnaj 4v4 s kompletnimi futsalovymi pravidly (4 sekundy, nas¢itané
fauly, kop z autu), 2 x 10 min na zapas, hraci si sami méri cas a pocitaji fauly

(] Jednotka B: tréninkovy zapas proti jinému ro¢niku klubu v pIné futsalové podobé (5v5, 2 x
15 min), reflexe po zapase (co si pfeneses na travnik?)

(] Bod pro trenéra: hraci sméji zimni trénink sami zhodnotit. Jedna otazka na zavér: ,Které
cvieni prineslo nejvic?" — to ti da voditka pro pristi sezonu



Reflexe a prenos

Vyzkouset hru pivota jako pevnou roli v rozehravce 11 na 11
Uplatnit mentalitu 4 sekund pfi vhazovani na travniku
PFenést spoustéce presinku ze cviceni 4 na souperovy krajni obrance

Zapojit vzorce hry pres narazece (cviceni 5) u rohu pokutového tuzemi pri rozehravce
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Prvni jednotka na travniku po hale: cilené trénovat dlouhé pfihravky, protoze ve futsalu byly
meneé casté

Turnaj halové sezony (volitelné)

[ ] Naplanovat alespori 4 tydny predstihu na pfihlasky tymd

[ ] Aktivovat skupinu rozhod¢ich: idealné dva rozhod¢i na zapas

[] Tabule s pottem faull na kazdy polocas viditelna u kraje hFi3té

[:] Hraci doba: 2 x 10 min zakladni ¢ast, 2 x 15 min vyfazovaci faze

[ ] Obsazeni haly: t¥i hodiny pro osm tymu vétSinou nestaci — Ctyfi hodiny jsou jisté

[] Zkontrolovat soupisky a registra¢ni prikazy hraca pred prvnim zdpasem



Vlastni poznamky



